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Semakin berkembangnya dunia industri dan perdagangan yang menuntut 
adanya kelancaran sistem distribusi barang maka hal ini juga memicu semakin 
berkembangnya perusahaan yang bergerak dibidang distribusi, Tjiptono (2008) 
menjelaskan bahwa Distribusi merupakan suatu proses kegiatan pemasaran yang 
bertujuan untuk mempermudah kegiatan pendistribusian barang atau jasa dari pihak 
produsen kepada pihak konsumen dan pasar atau dijelaskan bahwa Distribusi 
merupakan sekumpulan organisasi yang melakukan proses kegiatan penyaluran 
suatu barang atau jasa siap untuk di pakai atau di konsumsi oleh para konsumen 
atau pembeli menurut Kotler dan Keller (2009). 
PT. Semar Pelita Sejati adalah perusahaan distribusi, yang berdiri pada 
tahun 2009 di Blora, dan semakin berkembang hingga memiliki 18 kantor cabang di 
seluruh wilayah provinsi Jawa Tengah dan Daerah Istimewa Yogyakarta, bisnis 
utama PT. Semar Pelita Sejati adalah distribusi yang menjual produk-produk 
makanan atau consumer goods diantaranya adalah produk makanan dari 
perusahaan TPS food, Focus Distribusi Nusantara, PT. Merak Jaya Abadi dan PT. 
Karya Ciptanyata Wisesa dimana jenis barang yang dipasarkan dari produk beras, 
minyak goreng, minuman ringan dan produk basic food serta snack. 
Dalam pengembangan bisnisnya PT. Semar Pelita Sejati juga melakukan 
pengembangan struktur organisasi diantaranya adalah penambahan posisi jabatan 
di departemen sales, sebagai perusahaan distribusi, penjualan (sales) adalah ujung 
tombak bagi keberlangsungan perusahaan. Target penjualan, wilayah atau pasar 
yang harus dikuasai, pelanggan yang harus dijaga hubungan kerjasamanya dengan 
baik, menjadi beban kerja yang harus ditanggung oleh seluruh karyawan divisi 
penjualan, baik sales maupun sales supervisor. 
Pada bulan Oktober 2016, manajemen perusahaan mengeluarkan instruksi 
untuk penambahan sales supervisor sebanyak 3 orang disetiap kantor cabang, 
dengan total pemenuhan adalah 54 sales supervisor, dan dimana proses 
pemenuhan jabatan hanya diberikan waktu selama 1 bulan, dengan target per 
tanggal 01 November 2016 seluruh kantor cabang telah memiliki 3 orang sales 
supervisor yang sudah aktif bekerja. Dengan singkatnya waktu pemenuhan jabatan 





salesman dan salesgirl dimana sistem promosi hanya berdasarkan dari 
performance hasil penjualan dan kedisplinan kerja, dan juga tanpa melihat standart 
pendidikan minimum dimana sebagian besar supervisor promosi hanya 
berpendidikan Sekolah Menengah Atas (SMA) dan juga sales supervisor yang 
dipromosikan belum mempunyai pengalaman sebagai supervisor, maupun memiliki 
pengalaman di bidang sales consumer goods selama minimal 2 tahun. 
Salah satu produk andalan yang didistribusikan oleh PT. Semar Pelita Sejati 
mulai tahun 2016 sampai dengan awal tahun 2017 adalah beras merk Maknyuss, 
penjualan beras maknyuss tahun 2016/2017 adalah menyumbangkan 35% dari dari 
total omset SPS.  Pada pertengahan tahun 2017, merk beras Maknyuss mengalami 
kasus hukum yang tentu saja memberi dampak berupa turunnya tingkat penjualan 
produk tersebut. Kondisi ini disikapi perusahaan dengan memberikan tekanan untuk 
mendorong penjualan produk non-beras serta membuka kerjasama dengan 
prinsipal baru dengan varian produk yang semakin banyak, sehingga kondisi ini 
memicu munculnya stress kerja yang dirasakan oleh para karyawan di departemen 
Sales. 
Sales Supervisor menjadi perhatian peneliti karena para supervisor ini masih 
dalam tahap promosi yang belum memiliki pengalaman sebagai pemimpin untuk 
beberapa salesman dibawahnya, dengan standart pendidikan dan masa kerja yang 
masih minim, serta tuntutan manajemen yang tinggi yaitu target pencapaian omset 
tahun 2017 sebesar 800 Milyar, dan juga dituntut untuk segera beradaptasi dengan 
produk-produk baru dalam waktu yang relatif singkat, sehingga tingkat stress yang 
dialami para sales supervisor cenderung lebih tinggi dan kompleks dibandingkan 
salesman. 
Stress kerja yang ditunjukan oleh sales supervisor PT. Semar Pelita Sejati 
diantaranya dapat dilihat dari angka turn over sales supervisor yang dikarenakan 
adanya demosi dikarenakan sales supervisor yang tidak menunjukan peningkatan 
performance kerja oleh pihak manajemen serta adanya pengajuan pengunduran diri 






                                                                          
Grafik 1. Data Turn Over Sales Supervisor PT. Semar Pelita Sejati 
 
 Data dari lapangan lainnya dapat dilihat dari data absensi dari beberapa 
sales supervisor yang menunjukan beberapa kali izin sakit, yang ditunjukan dari 
surat sakit dan peningkatan klaim kesehatan karyawan terutama untuk sales 
supervisor, serta dilakukan wawancara dengan manajemen dan beberapa sales 
supervisor banyak yang menunjukan gejala stress kerja diantaranya keluhan akan 
sakit kepala yang berkepanjangan, adanya perasaan ketakutan, dan keluhan susah 
makan. 
 





























































































































NO Tahun Bulan  ISPA OBS Febris  Gastritis Typus 
1 
2016 
Nov 16 - - - - 
2 Des 16 - 5 2 1 
3 
2017 
Jan 17 - 8 4 - 
4 Feb 17 - 2 4 - 
5 Mar 17 1 4 3 - 
6 Apr 17 - - 2 1 
7 Mei 17 - 1 - - 
8 Jun 17 2 5 6 2 
9 Jul 17 - 5 - - 
10 Ags 17 - - 1 1 
11 Sep 17 - 1 - - 
12 Okt 17 - - - - 
 
Tabel 1. Data Izin Sakit Sales Supervisor PT. Semar Pelita Sejati 
 
Memahami stress kerja, perlu menelaah terlebih dahulu mengenai stress 
secara umum. Dewe (dalam Gatchel & Schultz, 2012) mendefinisikan stress 
sebagai reaksi negatif yang ditunjukkan individu saat menghadapi masalah. Stress 
adalah kondisi temporer (state) dan dinamis seiring dengan kondisi yang sedang 
dihadapi individu, apabila ancaman berlalu maka dengan sendirinya tingkat stress 
akan dapat menurun. Beck (1985) menganalogikan stress sebagai sebuah alarm 
yang akan memberikan peringatan dan mempersiapkan tubuh dan pikiran untuk 
waspada menghadapinya.  
Stress kerja didefinisikan sebagai respon fisik serta emosional yang bersifat 
negatif yang mengakibatkan munculnya ketidakseimbangan antara tuntutan dan 
kemampuan serta sumberdaya yang dimiliki individu untuk memenuhi permintaan 
(ILO, 2016). Leka, Griffith, & Cox (2004) mengatakan stress kerja bentuk respon 
dari individu disaat tekanan kerja, tuntutan pekerjaan tidak sesuai dengan 
kemampuan dan pengetahuan diri untuk mengatasi hal tersebut. Menyimpulkan dari 
pendapat-pendapat diatas, peneliti mendefinisikan stress kerja dalam penelitian ini 
sebagai respon negatif fisik dan emosional sebagai akibat ketidakseimbangan 
tuntutan  kerja dan tekanan kerja dengan sumberdaya yang dimiliki untuk mengatasi 
permasalahan tersebut. 
Lazarus (1984) telah membagi stress ke dalam dua bentuk yaitu eustress 
dan distress. Stress yang berpengaruh positif adalah eustress sedangkan distress 
adalah stress yang bersifat negatif yang menyebabkan gangguan fungsional 
maupun organ tubuh. Dan Selye (2012) menjelaskan apabila terjadi stress yang 
berupa kecemasan, kegelisahan, maka perangsangan hormon dan neutransmiter 





bertujuan untuk mempertahankan kondisi mental dan fisik mahluk hidup. Dalam hal 
ini stress akan merangsang pusat hormonal di otak yang bernama hipotalamus (raja 
endokrin). 
Gross dan Seebaβ (2016) mengemukakan aspek dari stres kerja adalah (1) 
Beban kerja berlebih, (2) Suasana kerja yang tidak nyaman, (3) Distres Sosial, (4) 
Kurangnya libur, dan (5) Kecemasan akan masa depan. Pendapat ini didasari oleh 
model stres demand-control yang dikemukakan Karasek & Theorell, dan model 
effort reward yang dikemukakan Siegrist, kedua model yang digunakan Gross & 
Seebaβ tersebut sejalan dengan model yang diajukan oleh Lazarus & Folkman 
diatas, yakni adanya gap antara keadaan dan harapan yang dihadapi dalam 
pekerjaan, sehingga stres kerja menjadi tinggi. 
Tahapan stress tersebut menunjukkan bahwa sesungguhnya stress kerja 
adalah masalah yang nyata dan berdampak serius pada performa seorang individu, 
dan stress kerja dapat diantisipasi dengan mengatasi problem primer maupun nilai 
tawar individu dalam tahapan secondary appraisal.  
Melihat gejala stress kerja pada sales supervisor di PT. Semar Pelita Sejati, 
maka manajemen mencoba untuk mulai memikirkan sebuah upaya 
mengembangkan kompetensi sales supervisor yang berkaitan dengan 
pekerjaannya maupun permasalahan yang dihadapi saat ini, pelatihan dapat 
diberikan secara individual maupun klasikal. Melihat jumlah sales supervisor di 
SPS, metode pelatihan ini cocok digunakan untuk memberikan transfer of training 
kepada sales supervisor 
Pelatihan (training) adalah upaya terencana dari perusahaan untuk 
memfasilitasi karyawannya mempelajari kompetensi yang berkaitan dengan 
pekerjaannya (Noe, 2005). Melalui pelatihan, terjadi proses transfer of learning dari 
trainer ke peserta, baik berupa pengetahuan (knowledge), keterampilan (skill), sikap 
(attitude), maupun perilaku (behaviour). 
Cara untuk menghadapi stress adalah dengan coping. Menurut Siswanto 
(2007) coping adalah apa yang orang harus dilakukan untuk mengatasi munculnya 
tuntutan-tuntutan yang penuh tekanan atau yang membangkitkan emosi. Coping 
sangat beragam, namun Lazarus & Folkman (1984) mengatakan bahwa secara 
garis besar ada dua jenis coping, yakni emotional focused dan problem focused. 
Emotional Focused Coping menitikberatkan pada kondisi emosional individu yang 





Focused Coping menitikberatkan pada penyelesaian masalah, beberapa contohnya 
adalah negosiasi, humor, dan pengembangan diri.  
Pengembangan diri, bagi peneliti, adalah pendekatan yang cocok dilakukan 
untuk mengatasi stress kerja, karena secara alami pekerjaan selalu memiliki 
masalah-masalah, stressor-stressor baru dan semakin besar dan kompleks seiring 
kenaikan jabatan seorang karyawan, sehingga untuk menjawab gap itu, seorang 
karyawan mutlak memerlukan pengembangan diri untuk mengatasi stress kerja 
yang dia alami, dan salah satu bentuk pengembangan diri adalah melalui pelatihan 
(training) 
NLP dikembangkan di universitas California di Santa Cruz pada tahun 1970 
(Tosey, 2005). Pendiri dan penulis utama adalah Richard Bandler, seorang 
mahasiswa (awalnya) dan Jhon Grinder, seorang professor linguistic. Neuro 
Linguistik Programming (NLP) berdasarkan pada gagasan bahwa ada hubungan 
antara proses neurologis, bahasa (linguistic) dan pola perilaku yang bersumber dari 
pengalaman (program). Dengan mempelajari hubungan-hubungan tersebut, individu 
secara efektif bertransformasi dari cara lama mereka dalam merasakan, berfikir, 
dan berperilaku, menjadi bentuk baru dan jauh lebih membantu dalam komunikasi 
manusia. 
Neuro Linguistic Programming berbeda dari teknik-teknik terapi dan 
pelatihan yang lain. Terdapat beberapa hal yang membedakan NLP dengan teknik 
lainnya, yang pertama adalah NLP selalu menggunakan sudut pandang holistik 
dalam memahami dan menyelesaikan masalah, sehingga menjadi lebih mudah 
dalam menemukan dan merumuskan solusi. Kedua, NLP memiliki cara yang lebih 
sistematis untuk membantu individu berubah karena dalam NLP masuk ke dalam 
level kapabilitas, keyakinan, nilai-nilai, identitas serta tujuan yang lebih tinggi yang 
dijabarkan dalam langkah-langkah terstruktur. Ketiga, NLP hanya menyuguhkan 
konsep yang terbaik dan aplikatif yang dirumuskan berdasarkan proses modeling 
terhadap orang-orang yang unggul di bidangnya, yang menawarkan hasil relatif 
cepat sehingga Keempat, NLP dalam proses intervensinya NLP berfokus pada 
struktur pengalaman individu bukan pada isinya (Yuliawan, 2010). 
NLP merupakan salah satu terapi kognitif behavioral yang merupakan salah 
satu cara membuat seseorang dapat memetakan semua proses yang terjadi di 
dalam otaknya (berdasarkan pada pengalaman) adalah dengan memprogram 





proses terjadi, maka selanjutnya seseorang akan berusaha untuk belajar bereaksi 
tertentu pada saat situasi tertentu dan membangun pola-pola otomatis atau 
program-program yang terjadi di sistem neurologi maupun di sistem bahasa. 
Dari perspektif kognitif behavioral, pengalaman seseorang dilihat sebagai 
hasil dari empat elemen yang berinteraksi, yaitu fisiologi, kognisi, perilaku dan 
emosi. Ketika sales supervisor mempersepsikan tuntutan pencapaian target 
penjualan sebagai suatu ancaman akan memunculkan persepsi negative mengenai 
tanggung jawab pekerjaan hal ini membuat para sales supervisor menjadi cemas 
dan gelisah (emosi) selanjutnya hal ini dapat membuat sales supervisor melakukan 
tindakan seperti melarikan diri dari masalah yaitu pengajuan mengundurkan diri, 
Pelatihan NLP ini dilakukan mengajak sales supervisor yang memiliki persepsi 
negatif untuk mengubah pikirannya lebih positif (dengan media bahasa) dan 
berperilaku positif. 
Neuro-Linguistic Programming (NLP) adalah proses memberi bingkai (frame) 
pada pikiran individu sesuai dengan tujuan yang ingin dicapai (O’Connor, 2001). 
Didalam Neuro Linguistic Programmimg menjelaskan bahwa setiap permasalahan 
yang individu hadapi selalu memiliki solusi, jika pemikiran manusia berada pada 
frame yang tepat. 
Penelitian mengenai Neuro-Linguistic Programming untuk membantu 
penanganan stress kerja sebelumnya dilakukan oleh Maslakpak (2016) yang 
menguji apakah Neuro Linguistic Programing dapat membantu stress kerja pada 
perawat di bagian penyakit kritis di sebuah RS di Iran, Penelitian lainnya dilakukan 
oleh Rajeswari dan Sreelekha (2017) yang menunjukan bahwa gangguan stress 
traumatik pada perawat  dapat diatasi dengan pelatihan Neuro Linguistic 
Programing. 
Penelitian tentang NLP juga pernah dilakukan dengan subjek wanita berusia 
24 tahun yang menderita depresi dan kecemasan oleh Sheoran (2016). Dari 
penelitian tersebut menunjukkan bahwa tehnik NLP yang mampu mengobati stress, 
kecemasan dan depresi dan adalah dengan pelatihan Neuro Linguistic 
Programming (NLP) yang didasarkan pada hubungan antara proses neurologis 
(neuro), bahasa (linguistik), dan pola perilaku belajar melalui pengalaman 
(pemrograman). model NLP yang bertujuan untuk mengubah respon psikologis 
individu dengan memberikan dasar untuk teknik terapi untuk mendeteksi dan 





Berdasarkan penjelasan diatas dapat dijelaskan bahwa permasalahan 
psikologis yang dihadapi oleh sales supervisor di PT. Semar Pelita Sejati adalah 
stress. Stress muncul akibat adanya perubahan jabatan dan tanggung jawab kerja 
yaitu pencapaian target penjualan yang dipersepsikan oleh sales supervisor 
sebagai ancaman sehingga memunculkan perasaan tegang dan cemas. Salah satu 
intervensi yang dapat digunakan untuk menurunkan stress adalah pelatihan Neuro-
Linguistic Programming yang melibatkan unsur tubuh, pikiran dan alam bawah 
sadar secara bersinergi sehingga dapat mengelola stress kerja yang mereka alami 
dengan baik dan dapat bekerja dengan baik lagi setelahnya. 
 
Tujuan Penelitian 
Penelitian ini bertujuan melihat pengaruh pelatihan Neuro Linguistic 
Programming (NLP) dalam menurunkan stress kerja pada sales supervisor di PT. 
Semar Pelita Sejati. 
 
Stress Kerja 
Lazarus (1984) berpendapat bahwa kondisi Stress terjadi jika terdapat 
kesenjangan atau ketidakseimbangan antara tuntutan dan kemampuan. Dan 
stress terjadi jika seseorang mengalami tuntutan yang melampaui sumber daya 
yang dimilikinya untuk melakukan penyesuaian diri, hal ini berarti Tuntutan adalah 
sesuatu yang jika tidak dipenuhi akan menimbulkan konsekuensi yang tidak 
menyenangkan bagi individu. Jadi stress tidak hanya bergantung pada kondisi 
eksternal melainkan juga tergantung mekanisme pengolahan kognitif terhadap 
kondisi yang dihadapi indiidu bersangkutan. Tuntutan-tuntutan tersebut dapat 
dibedakan dalam 2 bentuk, yakni :  
1. Tuntutan internal. Berupa kebutuhan-kebutuhan, nilai-nilai, dan kepuasan yang 
ada pada diri individu. 
2. Tuntutan eksternal. Tuntutan eksternal dapat merefleksikan aspek-aspek yang 
berbeda dari pekerjaan seseorang, seperti tugas-tugas yang diberikan dan 
bagaimana cara menyelesaikan tugas tersebut, lingkungan fisik, lingkungan 
psikososial dan kegiatan-kegiatan di luar lingkungan kerja. 
Robbins (2003) menjelaskan bahwa stress adalah suatu kondisi dinamik 
yang didalamnya seorang individu dihadapkan pada kesempatan, hambatan dan 





dipersepsikan sangat penting tetapi tidak dapat dipastikan. Begitu pula menurut 
Hasibuan (2014) mengemukakan bahwa stress adalah suatu kondisi ketegangan 
yang mempengaruhi emosi, proses berfikir dan kondisi seseorang. 
Gibson, dkk (1996) mengemukakan bahwa stress kerja dikonseptualisasi 
dari beberapa titik pandang, yaitu stress sebagai stimulus, stress sebagai respon 
dan stress sebagai stimulus-respon. Stress sjuga dapat didefinisikan sebagai 
interaksi antara stimulus terhadap sebuah respon, dimana stimulus lebih melihat 
terhadap faktor lingkungan. Dan penjelasan tentang stimulus melihat sebagai 
sebuahan kekuatan yang dapat menekan seseorang yang berakibat munculnya 
tanggapan terhadap ketegangan. Definisi tanggapan adalah tanggapan secara 
psikologis serta tanggapan secara fisiologis seseorang dalam menghadapi 
tekanan dari lingkungan. Dimana lingkungan diluar individu yang banyak memicu 
munculnya Stress. 
Lazarus & Folkman (1984) mengatakan stress adalah interaksi 
transaksional antara individu dan lingkungan yang dinilai individu membebani dan 
memboroskan sumberdaya yang dimiliki dan mengancam kesejahteraan. Dalam 
kaitan dengan stress kerja, definisi Lazarus ini dimaknai sebagai adanya 
hubungan antara individu dan perusahaan dan individu merasa sumber daya yang 
dimiliki tidak memenuhi tuntutan perusahaan dan hal itu mengancam 
kesejahteraannya. 
Jadi, dapat disimpulkan bahwa stress kerja umumnya merupakan reaksi 
individu berupa reaksi fisiologis, psikologis, dan perilaku yang disebabkan oleh 
kesenjangan antara sumberdaya dan tuntutan kerja yang dominan berasal dari 
lingkungan eksternal individu dan yang dihasilkan dari tekanan karena individu 
tidak merasa mampu mengatasinya. 
 
Faktor-Faktor Penyebab Stres Kerja  
Lazarus & Cohen (1977), dalam Lazarus & Folkman (1984) mengatakan 
faktor penyebab stress adalah: 
a. Perubahan besar yang mempengaruhi banyak orang, misalnya bencana alam 
atau perang. 
b. Perubahan besar yang mempengaruhi segelintir orang, misalnya PHK, atau 
kebangkrutan 





Luthans (1992) menyebutkan bahwa faktor penyebab stress (stressor) 
terdiri atas empat hal utama, yakni: 
a. Extra organizational stressors, adalah faktor stress yang diperoleh karena 
adanya kesenjangan ekonomi dan keuangan keluarga, adanya kesenjangan 
lingkungan tempat tinggal yang muncul pembeda antara ras dan kelas 
golongan.  
b. Organizational stressors, adalah faktor penyebab stress karena dikarenakan 
adanya kebijakan perusahaan atau organisasi yang bisa dilihat dari struktur 
organisasi, lingkungan perusahaan. 
c. Group stressors, adalah faktor penyebab stress yang dihasilkan karena 
kurangnya dukungan sosial disekitarnya, dan smakin banyak memunculkan 
konflik intraindividu ataupun secara interpersonal dan intergrup. 
d. Individual stressors, yang terdiri dari terjadinya konflik dan ketidakjelasan 
peran, serta disposisi individu seperti pola kepribadian  
Robbins (2003) menjelaskan faktor dari sumber stress yaitu : 
a. Faktor Lingkungan, meliputi: ketidakpastian ekonomi, ketidakpastian politik, 
dan ketidakpastian teknologi. 
b. Faktor Organisasional (dalam organisasi), meliputi: tuntutan tugas, tuntutan 
peran, tuntutan antara personal, struktur organisasi, kepemimpinan organisasi, 
tahap hiduporganisasi. 
c. Faktor Individu, meliputi: masalah keluarga, masalah ekonomi, dan 
kepribadian. 
Gibson, dkk (1996) menyebutkan macam-macam faktor penyebab atau 
stressor yang mempengaruhi stres kerja: 
a. Stressor lingkungan fisik, merupakan masalah dalam pekerjaan secara teknis. 
Meliputi; sinar atau penerangan, kebisingan, udara dan temperatur atau suhu 
di tempat kerja. 
b. Stressor individu, merupakan sumber yang lebih banyak disebabkan oleh 
karakteristik dan kondisi yang dimiliki seseorang. Meliputi; konflik peran, 
ketaksahan peran, beban kerja, (tanggung jawab terhadap orang lain, 
ketiadaan kemajuan karier, dan rancangan pekerjaan. 
c. Stressor kelompok, merupakan sebab yang muncul akibat hubungan manusia 
dengan orang lain sebagai makhluk sosial. Meliputi; hubungan dengan teman 





d. Stressor organisasi, merupakan sebab akibat tuntutan terhadap pencapaian 
tujuan dalam organisasi formal. Meliputi; partisipasi dalam pengambilan 
keputusan, struktur organisasi, tingkat jabatan dan kebijaksanaan. 
Dari pendapat-pendapat diatas, peneliti menyimpulkan faktor penyebab 
stress kerja secara umum termuat dalam pendapat Luthans, yakni extra 
organizational stressors, organizational stressors, group stressors, dan individual 
stressors. 
 
Gejala Stress Kerja 
Robbins (2003), mengelompokkan gejala stress kerja ke dalam tiga aspek, 
yaitu : 
a. Gejala Fisiologikal, merupakan gejala awal yang dapat diamati dalam ilmu 
kesehatan dimana munculnya stress akan merubah metabolisme tubuh 
seseorang, diantaranya meningkatnya tekanan darah, meningkatnya detak 
jantung serta meningkatnya ritme pernafasan dan terkadang diiringi dengan 
munculnya sakit kepala ataupun sakit pada perut. Tetapi simptom fisiologikal 
hanya mempunyai sedikit keterkaitan untuk mempelajari perilaku organisasi. 
b. Gejala Psikologikal, Stress dapat menimbulkan kecemasan dan ketegangan, 
ini adalah efek psikologis yang yang terlihat jelas,  tetapi gejala psikologis 
munculnya stress lainnya adalah ketidakpuasan atas pekerjaan, dan 
munculnya penundaan atas pekerjaan, Bukti stress akan meningkat ditempat 
kerja adalah ketidakjelasan tugas dan tanggung jawab pekerjaan dengan 
tuntutan pekerjaan yang diberikan. 
c. Gejala Perilaku, Gejala stress  yang berhubungan dengan perilaku diantaranya 
adalah munculnya perubahan penurunan tingkat produktivitas dan performansi 
dalam pekerjaan, mulai meningkatnya tingkat absensi kerja,mulai muncul 
kebiasaan menyabotase pekerjaan, dan juga munculnya perubahan kebiasaan 
pola makan dan pola tidur. 
Hardjana (dalam Sukoco, 2014) menjelaskan bahwa individu yang 
mengalami stress memiliki gejala sebagai berikut : 
1. Gejala Fisik gejala stress yang ditunjukan dengan munculnya sakit kepala, 
susah tidur, terganggu pencernaan, perubahan selera dan pola makan, 
tekanan darah tinggi, serangan jantung, dimana semua gejala yang ditunjukan 





2. Gejala Emosional, gejala stress yang ditunjukan dengan munculnya perasaan 
cemas, gelisah, erasa tidak aman, dan depresi dimana gejala yang ditunjukan 
berhubungan keadaan psikis seseorang. 
3. Gejala Intelektual, gejala stress yang ditunjukan dengan kesulitan konsentrasi 
kesulitan dalam pengambilan keputusan, menurunnya produktivitas kerja dan 
prestasi kerja, bahkan juga kesulitan dalam pengambilan keputusan yang 
kesemuanya gejala ini berhubungan dengan pola pikir seseorang. 
4. Gejala Interpersonal, gejala stress yang ditunjukan dengan lebih mudahnya 
untuk memepersalahkan orang lain, mulai kehilangan kepercayaan terhadap 
orang lain, dan memiliki pertahanan diri yang sangat tinggi sehingga 
mempengaruhi hubungan dengan orang lain disekitarnya.,  
Berdasarkan beberapa pendapat-pendapat diatas tentang gejala stress 
diatas, maka peneliti menyimpulkan bahwa gejala stress kerja termuat dalam 
pendapat Robbins yaitu gejala Fisiologikal, gejala psikologikal, gejala psikis dan 
gejala perilaku. 
 
Dampak Stress Kerja 
Menurut Gibson, dkk (1996) bekerja tidak hanya merupakan sejumlah 
waktu yang dihabiskan untuk aktivitas-aktivitas yang berkaitan dengan kerja, 
namun banyak individu mendapatkan bagian  yang subtansial dari kepuasan kerja. 
Suatu pekerjaan yang harus diselesaikan membutuhkan banyak pikiran, 
tantangan, komitmen, sehingga apabila tidak terkontrol akan menyebabkan daya 
tahan tubuh terganggu, sehingga akan mengalami stress. Mobilisasi dari 
mekanisme pertahanan tubuh bukan hanya konsekuensi potensial akibat dari 
kontak dengan stressor. Akibat dari stress banyak dan bervariasi. 
Cox (dalam Gibson, dkk (1996), menjelaskan 5  dampak stress yang 
potensial. Kategori yang disusun Cox meliputi: 
1. Dampak subyektif : yaitu akibat yang dapat dirasakan oleh pribadi seseorang 
diantaranya adalah perasaan ketakutan, kebosanan, depresi, kehilangan 
kendali munculnya emosi yang tidak terkontrol, adanya penghargaan diri yang 
rendah, dan munculnya perasaan kesepian 
2. Dampak perilaku :  yaitu akibat yang bisa dilihat perubahan perilaku perilaku 
tertentu contonya adalah sering  mendapat  kecelakaan,  mulai kecanduan 





yang cenderung meledak-ledak dan tidak terkontrol, serta mulai menunjukan 
perilaku impulsif,  
3. Dampak kognitif :  adalah dampak yang mempengaruhi proses berfikir 
seseorang meliputi ketidakmampuan  dalam pengambilan  keputusan, mulai 
menurunnya daya konsentrasi, kurang memiliki perhatian terahadap 
sekitarnya, dan menunjukan sikap sangat sensitif terhadap kritik. 
4. Dampak fisiologis : akibat yang berhubungan dengan fungsi kerja organ tubuh 
manusia yaitu mulai meningkatnya tekanan darah dan kandungan glukosa 
darah, sehingga denyut jantung juga akan mengalami perubahan dan 
peningkatan, banyak mengeluarkan berkeringat, bola mata membesar, suhu 
tubuh yang tidak stabil mudah panas dan dingin. 
5. Dampak organisasi : dampak yang dapat dilihat dari tempat kerja diantaranya 
tingkat absensi, produktifitasdan kwalitas kerja rendah, terasing dari rekan 
kerja,  ketidakpuasan  kerja,  berkurangnya loyalitas terhadap perusahaan. 
Robbins (2001) menjelaskan 3 dampak yang timbul akibat stress kerja : 
1. Dampak fisiologis : dampak stress yang tejadi dalam organ tubuh individu dan 
dapat menciptakan perubahan dalam metabolism, diantaranya adanya 
peningkatan laju detak jantung dan frekuensi pernafasan, tekanan darah yang 
cenderung meningkat, yang bisa menimbulkan serangan jantung ataupun sakit 
apda kepala. 
2. Dampak psikologis : dampak stress yang muncul dapat menyebabkan 
perasaaan  tidakpuas terhadap pekerjaannya dan sering menunda-nunda 
pekerjaan, dan juga munculnya kegelisahan, kebosanan, agresif dan mudah 
marah, serta depresi akan dirinya sendiri, kekecewaan, mudah kehilangan 
kesabaran dalam mengahadapi permasalahan. 
3. Dampak Perilaku : dampak stress yang dapat dilihat dengan perubahan 
perilaku seseorang dalam lingkungan pekerjaannya diantaranya perubahan 
produktivitas, absensi yang menurun, dan dapat dilihat dari prosentase tingkat 
keluar masuknya karyawan. 
Berdasarkan beberapa dampak stress diatas, maka dapat disimpulkan 









Freeth & Smith (2011) mengatakan definisi Neuro Linguistic Programming 
adalah sebuah kajian tentang pikiran dan sistem saraf (Neuro), bahasa dan cara 
individu membangun peta linguistik tentang dunianya (Linguistic) dan respon 
perilaku yang dipelajari (Programming), NLP adalah kajian tentang bagaimana kita 
dapat menggunakan bahasa untuk memetakan hubungan antara pikiran dan 
perilaku. 
Bandler (dalam Ready & Burton, 2010) mengatakan Neuro-Linguistic 
Programming adalah teknik untuk memahami bagaimana perilaku terjadi secara 
empirik, dan menduplikasikan perilaku tersebut pada perilaku lain atau orang lain, 
O’Connor (2001) mendefinisikan Neuro-Linguistic Programming (NLP) 
adalah proses memberi bingkai (frame) pada pikiran individu sesuai dengan tujuan 
yang ingin dicapai. 
Dari tiga definisi tersebut peneliti menyimpulkan definisi Neuro-Linguistic 
Programming (NLP) merupakan kajian tentang bagaimana individu dapat 
menggunakan bahasa untuk memetakan hubungan antara pikiran dan perilaku. 
 
Teknik Neuro-Linguitic Programming 
1. Anchoring 
Anchor berarti jangkar. Jangkar adalah, nada suara atau sentuhan tapi bisa 
merupakan visual yang unik, auditori, kinestetik, atau rangsangan penciuman 
(gustatory). Anchoring adalah proses dimana suatu keadaan tertentu atau 
respon dikaitkan (berlabuh) dengan jangkar unik. Teknik NLP dari anchoring ini 
dipinjam dari prinsip pengkondisian klasik, sebagaimana dikembangkan oleh IP 
Pavlov, seorang psikolog Rusia sekitar 100 tahun yang lalu. Seorang 
psikoterapis mungkin menjangkar keadaan positif seperti ketenangan dan 
relaksasi, atau keyakinan dalam pengobatan fobia dan kecemasan, seperti 
berbicara di depan umum. Jadi anchoring dipakai untuk mengatasi masalah 
saat ini untuk digunakan dimasa yang akan datang. 
2. Framing 
Framing adalah proses dimana unsur komunikasi disajikan sehingga 
menggeser persepsi individu tentang makna atau "frame" dikaitkan dengan kata, 
frasa dan peristiwa. Framing adalah dasar dari lelucon, mitos, legenda, dongeng 





mengubah tanggapan dan perilaku dengan mengubah cara peristiwa tersebut 
dilihat. Jadi framing adalah cara untuk mengganti makna suatu peristiwa dengan 
pemaknaan yang baru yang lebih positif. 
3. Swish Pattern 
Swish adalah proses mengganggu pola pikiran dari satu yang mengarah ke 
perilaku yang tidak diinginkan ke salah satu yang mengarah pada perilaku yang 
diinginkan. Hal ini melibatkan memvisualisasikan sebuah 'isyarat' yang 
merupakan bagian dari perilaku yang tidak diinginkan. Misalnya, tangan perokok 
dengan rokok bergerak ke arah wajah, dan kemudian 'beralih' ke visualisasi dari 
hasil yang diinginkan, seperti orang terlihat sehat, energik dan bugar. 
4. Relaksasi 
Relaksasi adalah salah satu teknik yang merupakan upaya sejenak untuk 
melupakan kecemasan dan mengistirahatkan pikiran dengan cara menyalurkan 
kelebihan energi atau ketegangan yang dialami oleh individu dengan 
melemaskan otot-otot pada tubuh. Terapi ini diperkenalkan pertama kali oleh 
Jacobson melalui berbagai penelitian tentang teknik pengurangan ketegangan 
(Utami, 2002). 
5. Pengenalan Diri 
Pengenalan diri didefinisikan sebagai aktivitas yang mengungkapkan 
bagaimana anda sedang bereaksi pada situasi yang terjadi pada saat itu dan 
memberikan informasi mengenai pengalaman masa lalu yang masih relevan 
untuk memahami reaksi yang terjadi pada saat itu.(Higgins dalam Helmi, 1995) 
 
Brainwave 
Dasar komunikasi dalam NLP juga harus mempelajari tentang pembagian 
otak kanan dan otak kiri serta potensi gelombang otak. Berbasis hasil penelitian 
Cade dan Anna dalam Saraswaty ( 2010) menuliskan tingkatan gelombang otak 
meliputi : 
1. Beta : Beta (frekwensi 12-25 Hz) dominan pada saat orang terjaga dan 
menjalani aktivitas sehari-hari yang menuntut logika/analisis, sehingga 
daerahnya meliputi kognitif, analitis, logika, otak kiri, konsentrasi, pemilahan 
pikiran sadar, dengan kondisi aktif, cemas, was-was, khawatir, stress, dan fight.  
2. Alpha : Alpha (frekwensi 8-12 Hz) dominan pada saat orang dalam kondisi rileks 





alertness, superlearning, akses nurani bawah sadar, dalam kondisi ikhlas puas 
nyaman tenang santai istirahat segar bahagia endorphine serotonin. Kondisi 
Alpha merupakan titik pertemuan antara otak kiri dan otak kanan, intelektual dan 
imaginasi, pikiran sadar dan pikiran alam bawah sadar. Untuk memasuki alam 
bawah sadar minimal harus pada kondisi Alpha. 
3. Teta : Teta (frekwensi 4-8 Hz) dominan pada saat orang meditasi, mengantuk, 
tidur mimpi, dalam daerah sangat khusuk, deep meditation, problem solving, 
mimpi, instuisi, nurani bawah sadar dalam kondisi iklhas, kreatif, hening, dan 
imaginasi. Afirmasi Visualisasi dan Kekuatan Pikiran  
4. Delta : Delta (frekwensi 0.1-4 Hz) tidur lelap tanpa mimpi, nurani bawah sadar 
kolektif, tidak ada pikiran dan perasaan. 
 
Manfaat meningkatkan gelombang Alpha 
1. Relaksasi tubuh dan pikiran 
Perasaan takut dan stress akan menghilang saat manusia berada di gelombang 
alpha, tekanan darah dan perasaan gelisah akan menghilang dari pikiran, 
sehingga proses berpikir akan menjadi tenang dan bisa berpikir lebih jelas. 
2. Meningkatkan kreativitas 
Level gelombang alpha banyak dijumpai artis, pemusik dan pemikir creatif, 
meningkatkan gelombang alpha untuk meningkatkan daya kreatifitas. 
3. Meningkatkan kemampuan pemecahan masalah 
Dengan kemampuan berfikir kreatif maka akan meningkatkan kemampuan 
pemecahan masalah, dan tidak akan memunculkan stress saat menghadapi 
suatu masalah 
4. Meningkatkan stabitas emosi 
Meningkatkan kemampuan gelombang alpha biasanya berindikasi positif, lebih 
stabil dan memiliki keseimbangan emosi, dimana seseorang akan lebih tenang 
dalam menghadapi permasalahan dan bisa mengatasi munculnya stress 
5. Meningkatkan kinerja 
Gelombang alpha dijumpai dalam saat manusia dengan kinerja yang sangat 








6. Meningkatkan kemampuan belajar 
Seseorang yang belajar kemampuan baru, dan menggunakan kemampuan 
daya ingat bisa dipastikan sedang berada di gelombang alpha 
7. Meningkatkan sistem kekebalan tubuh 
Kondisi stress yang berkepanjangan dengan tekanan darah tidak beraturan 
akan memberikan dampak negatif pada sistem kekebalan tubuh, dikarenakan 
tubuh akan bekerja keras menghasilkan cortisol dan andrenalin, tetapi saat 
digelombang alpha tubuh akan dibuat relaks dan memproduksi perasaan 
bahagia yang bertujuan untuk memperbaiki kekebalan tubuh yang bisa menjaga 
dari serangan penyakit 
8. Meningkatkan hormon serotin 
Serotonin dihasilkan dalam gelombang alpha yang berfungsi sebagai pengatur 
suasana hati, dimana produksi serotin rendah bisa mengakibatkan depresi dan 
penyakit otak yang lain seperti serangan panik dan kecemasan. 
Dalam Teknik NLP pada dasarnya adalah teknik pemberian sugesti melalui 
bahasa dalam otak manusia melalui pikiran bawah sadar yang mampu 
mengendalikan dan mengatur fungsi bagian tubuh, mulai dari memompa darah 
kesemua bagian tubuh sampai mengatur pernafasan dan pencernaan dan bertujuan 
untuk meningkatkan produksi serotin untuk mengurangi perasaan depresi ataupun 
stress kerja 
 
Pengaruh Pelatihan Neuro-Linguitic Programming terhadap Stress Kerja pada 
Sales Supervisor 
 
Stress kerja adalah respon negatif fisik dan emosional sebagai akibat 
ketidakseimbangan tuntutan  dan tekanan dengan sumberdaya yang dimiliki untuk 
mengatasinya. Dalam penelitian ini, stres kerja para sales supervisor di PT Semar 
Pelita Sejati menjadi fokus. 
Faktor penyebab munculnya stress kerja bermacam-macam, Lazarus 
mengatakan munculnya stress ini disebabkan hubungan transaksional antara 
sumberdaya yang dimiliki individu dan tuntutan dari lingkungan. Sales Supervisor 
mengalami stress yang kompleks dengan beragam faktor, dan sales supervisor 





penjualan yang tinggi, tuntutan untuk memimpin tim salesnya dimana dengan 
minimnya pengalaman sebagai pemimpin, dan juga tuntutan atas lingkungan kerja 
yaitu harus beradaptasi dengan situasi dinamis berkaitan dengan principal baru 
dengan jenis produk yang baru. 
Dampak dari stress kerja juga kompleks, mulai dari subyektif, perilaku, 
kognitif, fisiologis, hingga organisasi. Dalam kasus yang diangkat, para sales 
supervisor menunjukkan dampak tersebut secara nyata, mulai dari penyakit fisik, 
frustrasi, keinginan demosi atau pengundurnan diri dari pekerjaan, dan atmosfer 
kerja yang tidak kondusif. Oleh sebab itu, problem ini harus diatasi. 
Dalam kacamata neuropsikologi, stress muncul sebagai respon adanya 
ancaman, sehingga hippocampus mengaktifkan hormon cortisol yang membuat 
tubuh memberikan respon waspada dan tegang. Jika dibiarkan dalam jangka waktu 
lama, kadar cortisol yang terlalu tinggi memicu munculnya problem fisik dan 
psikologis, akibatnya individu rentan sakit dan mengalami fluktuasi emosi. 
Cara mengelola stress bermacam-macam, salah satunya adalah dengan 
Pelatihan. Pelatihan adalah upaya terencana dari perusahaan untuk memfasilitasi 
karyawannya mempelajari kompetensi yang berkaitan dengan pekerjaannya. Stress 
kerja yang dialami sales supervisor PT. SPS disebabkan oleh adanya jenjang 
antara stressor yang dihadapi dengan kemampuan mengelolanya. Pelatihan 
memiliki empat macam sasaran, yakni pengetahuan, keterampilan, sikap, dan 
perilaku. Dalam penelitian ini, keterampilan mengelola stress menjadi sasaran. 
Beberapa Pelatihan yang pernah dilakukan untuk menurunkan stress kerja 
diantaranya oleh Pusvita, Wahyuningsih & Astuti (2016) yaitu melakukan pelatihan 
regulasi emosi untuk menurunkan stres kerja pada anggota Reskrim, dan penelitian 
oleh Ayu (2013) yaitu melakukan terapi relaksasi untuk mengurangi stres kerja 
bagian penjualan PT. Sinar Sosro Semarang, serta Maslakpak (2016) yang 
melakukan penelitian dengan memberikan pelatihan Neuro Linguistic Programing 
dalam membantu stress kerja pada perawat di bagian penyakit kritis di sebuah RS 
di Iran dan juga penelitian dari Widyaswati (2017) Pelatihan Neuro Linguistic 
Programing sebagai intervensi stress pada penerima manfaat di panti pelayanan 
sosial wanita “Wanodyatama” Surakarta 
Neuro-Linguistic Programming. bekerja di frontal cortex, bagian yang 
berhubungan dengan kemampuan membuat alasan, kemampuan gerak, kognisi, 





perasaan, kontrol perilaku seksual dan kemampuan bahasa secara umum. 
Pemberian pelatihan NLP membuat individu memiliki keterampilan untuk me-
reframe permasalahannya sehingga hippocampus mendapat sinyalbahwa ancaman 
dapat diatasi sehingga berhenti memproduksi cortisol dan kondisi fisik dan 
psikologis menjadi netral kembali. 
Neuro-Linguistic Programming merupakan salah satu terapi kognitif 
behavioral yang merupakan salah satu cara membuat seseorang dapat memetakan 
semua proses yang terjadi di dalam otaknya (berdasarkan pada pengalaman) 
adalah dengan memprogram fungsi neuronya (otak) dengan menggunakan bahasa 
(linguis). Setelah kedua proses terjadi, maka selanjutnya seseorang akan berusaha 
untuk belajar bereaksi tertentu pada saat situasi tertentu dan membangun pola-pola 
otomatis atau program-program yang terjadi di sistem neurologi maupun di sistem 
bahasa.  
Dari perspektif kognitif behavioral, pengalaman seseorang dilihat sebagai 
hasil dari empat elemen yang berinteraksi, yaitu fisiologi, kognisi, perilaku dan 
emosi. Ketika sales supervisor mempersepsikan target pekerjaan sebagai suatu 
ancaman, menganggap seperti di dalam tekanan dan memunculkan persepsi 
negative mengenai target pekerjaan (kognitif), hal ini membuat para sales 
supervisor menjadi cemas dan gelisah (emosi) selanjutnya hal ini dapat membuat 
sales supervisor melakukan tindakan seperti kabur dari masalah & munculnya 
perubahan fisik (perilaku). Pelatihan NLP ini dilakukan mengajak sales supervisor 
yang memiliki persepsi negatif untuk mengubah pikirannya lebih positif (dengan 
media bahasa) dan berperilaku positif. model NLP memberikan dasar untuk teknik 
terapi untuk mendeteksi dan memprogram ulang alam bawah sadar pola pikir dan 
perilaku dalam rangka untuk mengubah respon psikologis dari klien 
Teknik-teknik dalam NLP diantaranya adalah teknik Anchoring dan 
Relaksasi  yang bertujuan supaya seseorang mampu bersantai secara fisiologis, 
dengan teknik Reframing mengajarkan seseorang untuk melihat sudut pandang lain 
yang lebih positif saat mulai berfikir negatif, serta teknik pengenalan diri dimana 
diharapkan seseorang mampu mengenal kelebihan dan kekurangan dalam diri dan 
lebih bisa memaksimalkan kelebihan dan meminimalisasi kekurangan diri, Dengan 
tehnik-tehnik dalam pelatihan NLP tersebut diharapkan setelah mendapatkan 
pelatihan sales supervisor dapat merubah persepsi negatif menjadi lebih positif, 





mengurangi gangguan fisiologis seperti mengurangi sakit kepala, mengurangi nyeri 
dan tidur menjadi lebih nyenyak. 
Berdasarkan penjelasan diatas dapat dijelaskan bahwa permasalahan 
psikologis yang dihadapi oleh sales supervisor adalah stress. Stress muncul akibat 
adanya perubahan jabatan dan perubahan tuntutan dan target perusahaan, 
Perubahan yang terjadi dirasakan dan dipersepsikan oleh sales supervisor sebagai 
ancaman sehingga memunculkan perasaan tegang dan cemas. Salah satu 
intervensi yang dapat digunakan untuk menurunkan stress adalah NLP. Tujuan 
pelatihan ini adalah sales supervisor memiliki strategi yang baik dalam menghadapi 
stress dan membangun persepsi yang lebih positif. 
 
Hipotesis Penelitian 
Berdasarkan kerangka berpikir diatas, hipotesis yang diajukan dalam 
penelitian ini, yaitu ada pengaruh pelatihan Neuro-Linguitic Programming terhadap 
stress kerja pada sales supervisor PT. Semar Pelita Sejati. Stress kerja sales 
supervisor menurun setelah mengikuti pelatihan Neuro-Linguitic Programming  
dibandingkan sebelum mengikuti pelatihan Neuro-Linguitic Programming  
 
Metode peneltian 
Penelitian ini akan menggunakan metode eksperimen dengan desain One 
Group Pretes-Posttest. Wibhowo & Setyorini (2006) mengatakan desain ini 
menggunakan satu kelompok subjek dengan kasus tunggal serta melakukan 




Variabel Tergantung : Stress Kerja 
Variabel Bebas : Pelatihan Neuro Linguistic Programming 
 
Definisi operasional 
1. Stress Kerja 
Stress Kerja adalah merupakan reaksi individu berupa reaksi fisiologis, 
psikologis, dan perilaku yang disebabkan oleh kesenjangan antara sumberdaya dan 
